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کرج آلوده ترین کلانشهر کشور

ثبت سالانه ۱۸ تا ۲۰ هزار شکایت 
فرهنگیان از آموزش و پرورش

بـــر اســـاس اطلاعـــات ســـازمان 
حفاظـــت محیـــط زیســـت، روز 
گذشـــته )5 آذرمـــاه( اهالی کرج 
کشـــور،  کلانشـــهر   7 بیـــن  در 
آلوده تریـــن هوا را تنفس کردند.

بـــه گـــزارش ایســـنا، بر اســـاس 
اطلاعـــات مرکـــز ملـــی هـــوا و 
تغییـــر اقلیم ســـازمان حفاظت 
محیـــط زیســـت، روز گذشـــته 
آلاینده شاخص در کرج، ذرات 
معلـــق کمتـــر از ۲.5 میکرون با 
عـــدد ۱۴7 بـــود و به این ترتیب 
این شـــهر به عنـــوان آلوده ترین 
کلانشهر کشـــور برای گروه های 
حساس شـــناخته شـــد.پس از 
آن بـــه ترتیب مشـــهد، تهران و 
اهـــواز با رســـیدن به عدد ۱3۴، 
۱30 و ۱08 در وضعیت ناســـالم 
بـــرای گروه هـــای حســـاس قرار 

گرفتند.

تبریـــز،  اهالـــی  ایـــن میـــان  در 
اراک و شـــیراز هـــوای قابل قبول 
تنفـــس کردنـــد و آلاینـــده ذرات 
معلـــق کمتـــر از ۲.5 میکـــرون و 
آلاینده دی اکســـید نیتـــروژن در 
تبریـــز، اراک و شـــیراز به ترتیب 
به 77، 73 و 56 رســـیده است.

شـــاخص کیفیت هـــوا )AQI( به 
پنج دســـته اصلی تقســـیم بندی 
یـــن  ا ســـاس  ا بـــر   . د می شـــو
تقســـیم بندی از عـــدد صفـــر تـــا 
50 هـــوا »پاک«، از 5۱ تا ۱00 هوا 
»قابل قبول)سالم( یا متوسط«، 
از ۱0۱ تـــا ۱50 هوا »ناســـالم برای 
گروه هـــای حســـاس«، از ۱5۱ تـــا 
۲00 هـــوا »ناســـالم بـــرای همـــه 
گروه هـــا«، از ۲0۱ تـــا 300 هـــوا 
»بسیار ناسالم« و از 30۱ تا 500 
شـــرایط کیفـــی هـــوا »خطرناک« 

است.

معـــاون حقوقـــی و امـــور مجلس 
وزارت آمـــوزش و پـــرورش با بیان 
اینکـــه ســـالانه ۱8 تـــا ۲0 هـــزار 
پرونـــده شـــکایتِ فرهنگیـــان از 
آمـــوزش و پـــرورش بـــه مراجـــع 
قضایـــی مـــی رود گفـــت: غالـــب 
شـــکایات، بـــه عبارتی حـــدود 80 
تا ۹0 درصد شـــکایات از آموزش 
و پرورش در حوزه نیروی انسانی 
و استخدام است.قاسم احمدی 
لاشـــکی دربـــاره میزان شـــکایات 
ارائه شـــده به مراجـــع قضایی از 
سوی فرهنگیان اظهار کرد: ما در 
معاونت حقوقـــی و امور مجلس 
وزارت آمـــوزش و پـــرورش، واحـــد 
حقوقی، املاک و حمایت قضایی 

را داریم که اموری از این دســـت 
را رســـیدگی می کند.

وی افـــزود: شـــکایات معلمـــان را 
بررســـی و دنبـــال می کنیـــم و اگر 
لازم باشد از معلمی دفاع کنیم، 

ایـــن کار را انجـــام می دهیم.
معـــاون حقوقـــی و امـــور مجلس 
وزارت آمـــوزش و پـــرورش افزود: 
نشســـت هایی را با رئیس دیوان 
عدالت اداری داشته ایم و در پی 
آن هســـتیم که برای آرای صادره 
یـــک وحدت رویـــه ای ایجاد کنیم 
و بتوانیـــم پیشـــاپیش، اقداماتی 
را به صـــورت هماهنـــگ انجـــام 
دهیم تا کمترین پرونده ها راهی 

مراجع قضایی شـــود.

متوســـطه  مـــوزش  آ ون  معـــا
وزارت آمـــوزش و پرورش گفت: 
پژوهش  ســـراها تنهـــا به عنـــوان 
بـــرای  یادگیـــری  یـــک محیـــط 
انجـــام پژوهـــش نیســـت، بلکه 
بـــرای دانش آمـــوزان  فرصتـــی 
فراهـــم می  آورنـــد تـــا ایده  هـــای 
خـــود را بـــه آنجـــا ببرنـــد و بـــه 
محصـــول تبدیـــل کننـــد. محمد 
مهـــدی کاظمـــی در اختتامیـــه 
سومین دوره جشنواره پژوهش 

ســـرای دانش آمـــوزی کشـــور که 
شـــد،  برگـــزار  بندرعبـــاس  در 
افـــزود: در ایـــن پژوهش ســـراها 
حمایـــت مالـــی از دانش آمـــوزان 
نخبه و مبتکـــر صورت می گیرد. 
هـــم  فرا ی  بســـتر همچنیـــن 
می شـــود تا ارتباط دانش آموزان 
با دانشـــگاه ها و مراکـــز علمی و 
پژوهشـــی برقرار  شود و فرصتی 
عـــات  اخترا ثبـــت  بـــرای  نیـــز 
دانش آمـــوزان بـــه وجـــود  آیـــد. 

معاون وزیر آموزش و پرورش خبر داد

حمایت مالی از دانش آموزان نخبه و مبتکر

مدیرعامل سازمان آتش نشانی و خدمات 
ایمنی شهر تهران از برنامه ریزی برای ورود 
پهپاد اطفای حریق و روبات به ناوگان این 

سازمان خبر داد. محمدی درباره به کارگیری 
پهپاد و روبات های آتش نشانی اظهارکرد: در 

خصوص استفاده از دانش های نوین و به 
کارگیری  آنها در حوزه عملیات تلاش می کنیم 

تا با استفاده از تجهیزات نوین بر توان 
عملیاتی خود بیفزاییم. وی ادامه داد: یکی 

از راهبردهایی که طی سال جاری در سازمان 
آتش نشانی و خدمات ایمنی شهر تهران در پی 

گرفته ایم، استفاده از تجهیزات نوین است.

پهپادها و روبات های آتش نشان 
دراختیارآتش نشانی قرار می گیرد

رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، افزایش 

بیماری های تنفسی را با تغییرات آب و هوایی 
و اقلیم مرتبط دانست و گفت: این بیماری ها 

جای سرطان ها را به عنوان دومین عامل 
بیماری می گیرد. جعفر جندقی افزود: تغییرات 
اقلیمی موجب گرم شدن زمین، افزایش دی 

اکسید کربن، بالا آمدن سطح آب دریاها، وقوع 
سیلاب ها، تغییرات آب و هوایی، گرد و غبار، 

کاهش آب، باران های سیل آسا و به هم ریختگی 
فصول شده است از این رو سیاست های زیست 

محیطی باید به سمت تغییر پیش رود.

افزایش بیماری های تنفسی نتیجه 
تغییر اقلیم است

علیرضا جلالزایی مدیرکل میراث فرهنگی، 
گردشگری و صنایع دستی سیستان و 

بلوچستان با اعلام این خبر اظهارداشت: این 
آثار شامل آرامگاه »بابا حاجی دزکی« واقع 
در روستای زیارت بخش مرکزی شهرستان 

سراوان، »آرامگاه سید دخل بخاری )رکل شاه(« 
واقع در روستای چوکات بخش پلان شهرستان 

چابهار، »خانه حاج شیردل ملایی« واقع در 
روستای قائم آباد بخش صابری شهرستان 
نیمروز و »آرامگاه شیخ حسین« واقع در 

روستای سورکمب بخش مرکزی شهرستان 
کنارک هستند.

چهار اثر تاریخی سیستان و 
بلوچستان ثبت ملی شد

اگر در محل کار 
استرس دارید، 

تعطیلات بهترین 
راه حل برای رهایی 
از آن است. با سفر 
و دیدن مکان های 

جدید استرس 
ناشی از کار کاهش 

می یابد

سفر بهترین راه 
برای رهایی از 

 راهکارهایی برای عبور سریع تر استرس
از گیت امنیت

ســـفر بـــا هواپیمـــا لذتبخـــش اســـت و اگـــر بـــرای 
رســـیدن به مقصد عجله داشـــته باشـــیم یا رانندگی  
طولانـــی برایمـــان ناخوشـــایند باشـــد، ســـفر هوایـــی 
مناســـب ترین گزینه اســـت، اما یکی از طولانی ترین 
پروســـه ها را برای انجام ســـفر دارد. بـــه هر حال در 
ســـفرهای داخلـــی حداقل یک ســـاعت بـــرای انجام 
کارهـــای اولیـــه معطل می شـــویم. البته بـــرای اینکه 
این پروســـه کوتاه تر شـــود، راهکارهایی وجود دارد.

فهرســـت وســـایل ممنوعه بـــرای همراه داشـــتن در 
کابیـــن هواپیمـــا را مطالعـــه کنیـــد و از قبـــل لوازمی 
ماننـــد اســـپری، وســـایل نوک تیـــز و برنده، وســـایل 
ورزشـــی دارای چـــوب و... را داخل چمدانی بگذارید 

کـــه می خواهیـــد تحویل بـــار دهید.
هرچـــه لـــوازم فلزی ) ســـکه، ســـگک کمربند، دکمه 
فلـــزی و...( کمتـــری همراهتـــان باشـــد، راحت تـــر از 

گیت رد می شـــوید.
و  تبلـــت  لپ تـــاپ،  ماننـــد  الکترونیکـــی  وســـایل 
تلفن همـــراه را در دســـترس قـــرار دهیـــد. بـــه ایـــن 
ترتیـــب می توانیـــد آنهـــا را بـــه راحتـــی در ســـبد جدا 

بگذاریـــد تـــا از گیـــت عبـــور کنـــد.
طبق قانون هواپیمایی، مســـافران اجـــازه ندارند هر 
مـــواد مایعی را داخل کابین ببرنـــد. مایعاتی هم که 
می تـــوان داخـــل کابین برد بایـــد دارای حجم معینی 
یعنـــی کمتـــر از ۱00 میلی لیتـــر باشـــد. بایـــد این نوع 
مواد را در یک کیســـه پلاســـتیکی شفاف قرار دهید 

تـــا وقتتان در گیت امنیت گرفته نشـــود.
بهتر اســـت از همراه داشـــتن ابزار و وســـایل یا حتی 
پوشـــیدن لباس هـــای شـــک برانگیز خـــودداری کنید 
چون بازرســـی آن وقت شـــما را می گیرد. یکی از این 
موارد اســـتفاده از کفش های پاشنه بلند برای بانوان 
اســـت، چون با این احتمال که ممکن اســـت چیزی 
در پاشـــنه کفش جاســـازی شـــده باشـــد، وقتتان در 
بازرســـی تلـــف می شـــود. بهتـــر اســـت مســـافران از 

کفش هـــای راحت و تخت اســـتفاده کنند.
اســـتفاده از لباس هـــای راحـــت که به بررســـی تمام 
زیـــر و بـــم  لبـــاس و حتـــی گاهی اســـکن آنهـــا نیازی 

نیســـت، عبـــور از گیـــت را تســـریع می کند.
مســـافران اجـــازه دارند وســـایلی را با خـــود به کابین 
ببرنـــد کـــه معمـــولاً شـــامل وســـایلی از ایـــن دســـت 
اســـت: یـــک پالتـــو، شـــال یـــا شـــنل، چتـــر، عصـــا، 
کیف دســـتی زنانـــه یـــا مردانـــه، مقـــدار متناســـبی 
نشـــریه یـــا یک کتاب جیبـــی، یک دوربین عکاســـی 
کوچـــک یا دوربین شـــکاری، گهواره کوچک دســـتی 
و غذای کودک، صندلی تاشـــو وعصـــای بیمار و یک 
دســـتگاه لپ تـــاپ. بهتر اســـت در انتخاب وســـایلی 
کـــه با خود بـــه کابین می برید دقت کنیـــد تا مجبور 
نشـــوید زمـــان زیـــادی را برای تحویـــل آنها بـــه بار از 

دســـت بدهید.

بـــا  آشـــنایی  می کننـــد.  ارائـــه 
فرهنگ هـــای جدید، پیدا کردن 
دوســـتان بین المللـــی، مطالعـــه 
چشـــیدن  جدیـــد،  زبان هـــای 
طعم هـــا و غذاهـــای متفـــاوت و 
گـــوش دادن بـــه موســـیقی های 
متنـــوع محلـــی، کمـــک می کند 
بـــه شـــیوه ای جدیـــد  را  دنیـــا 

ببیننـــد.

برای تعطیلات برنامه ریزی کنید
بـــرای  برنامـــه  داشـــتن  حتـــی 
ســـفر، شـــادی و هیجان زندگی 
را دوبرابـــر می کنـــد. همـــواره 
اثرات تعطیلات ماندگار است. 
افرادی که به طور منظم ســـفر 

می کننـــد ایـــن اثـــرات را بـــرای 
تجربـــه  تـــری  مـــدت طولانـــی 
می کنند. پس از سفر احساس 
بهتـــری پیـــدا خواهیـــد کـــرد و 
آمادگـــی بیشـــتری داریـــد تا هر 
آنچـــه در انتظـــار شماســـت را 
بپذیرید. به همین دلیل است 
افراد بعد از اســـتراحت بازدهی 

بیشـــتری دارند.

به مکان های جدید سفر کنید
و  تـــازه  زبان هـــای  یادگیـــری   
بـــه مکان هـــای جدیـــد  رفتـــن 
ذهـــن را بـــاز می کنـــد. وقتی به 
مکان هایـــی می رویـــد کـــه قبلاً 
نرفته ایـــد و فرهنگ هـــای دیگر 

سفر می تواند 
باعث رشد 

خلاقیت شود. 
افرادی که 

بیشتر در سفر 
هستند ایده های 
متنوع تری ارائه 

می کنند

را تجربـــه می کنیـــد، همدلـــی 
شـــما افزایـــش می یابـــد. ایـــن 
بـــه شـــما کمـــک می کنـــد وقتی 
بـــه خانه بازمی گردیـــد قدردانی 
بیشـــتری بـــه خاطـــر آنچـــه کـــه 

داریـــد حـــس کنید.
ســـفر بـــرای تفریـــح - نـــه بـــرای 
کار - مزایـــای بیشـــتری دارد. 
درواقـــع وقتـــی بـــه جایـــی کـــه 
دوســـت دارید می روید، بیشتر 
هیجان زده می شـــوید و ســـطح 
کورتیـــزول خـــون – هورمـــون 

اســـترس - کاهـــش می یابـــد.

می توانید برنامه های سفر 
خود را بزرگ یا کوچک کنید

 لازم نیســـت بـــه مکانی گران یا 
عجیـــب و غریـــب ســـفر کنید با 
این تصور که بیشـــترین مزایای 
ســـلامت روان را از ایـــن ســـفر 
دریافـــت خواهید کرد، مهم این 
اســـت که از خانه خارج شوید و 
تجربه هـــای جدید کســـب کنید 
تـــا ببینید که بـــا همین تغییرات 
هـــم  هزینـــه  کـــم  و  کوچـــک 
ذهنتـــان آرام تـــر می شـــود، حتی 
ســـفرهای درون شـــهری مثـــل 
رفتن به یک منطقه گردشگری 
در شـــهر خودتان یا یـــک موزه، 
پـــارک یـــا مرکز خریـــد در بخش 
دیگـــری از شـــهر هـــم می توانـــد 

خوشـــایند باشد.
چنـــد بـــار در ســـال بـــه تعطیلات 
رفتن و سفر به مکان های جدید، 
تأثیـــرات زیادی بر ســـلامت روان 
خواهد داشـــت. سفر یک زندگی 
ســـالم تر و رضایـــت بخش تـــر را 
فراهـــم می کنـــد، هرچنـــد آن را 

تضمیـــن نمی کند.
شـــما نبایـــد بـــه ســـفر به عنوان 
نوعـــی درمـــان تکیه کنیـــد. اگر 
احساس اضطراب یا افسردگی 
کمـــک  بـــه  ز  نیـــا و  می کنیـــد 
داریـــد، باید با یـــک متخصص 
ســـلامت روان صحبـــت کنیـــد. 
آنهـــا می تواننـــد بـــه شـــما برای 
درمـــان  شـــیوه  از  اســـتفاده 
مناســـب کمـــک کننـــد. امـــا در 
هر صورت، ابتدایی ترین روش 
بـــرای بازیابـــی قـــدرت ذهـــن و 
استراحت روح و جسم رفتن به 

ســـفری پرهیجـــان اســـت.


